UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

OVELSER

Dartskiven

Fokus: Se video
Opvarmning, koordinering, af-
standsbedgmmelse

Skift jern

Fokus:
Spillignende treening

Fra 0-100

Fokus: Se video
Bunker, fart, fornemmelse
for at sla smut med hgj fart

Dropperegler

Fokus:
Banetraening, regler, etikette

Puttekonkurrence
Shoot out

Se video

Fokus:
Putt, l&engdekontrol, pres pa
hver gang, konkurrence

uge 16

DANSK GOLF union
Spil med



https://www.danskgolfunion.dk/dartskiven
https://www.danskgolfunion.dk/skift-jern
https://www.danskgolfunion.dk/fra-0-100
https://www.danskgolfunion.dk/dropperegler
https://www.danskgolfunion.dk/puttekonkurrence-shoot-out

UGENS @VELSER

VOKSEN@VELSER

>,

Se video

LAD 05 KOMME | GANG

Lav 5 eller flere cirkler, trekanter eller
firkanter péa et starre greenomrade. Placér
felterne sé de danner en stor cirkel (som
en dartskive) Nu geelder det om at fa luk-
ket alle hullerne. Hullerne lukkes ved at
man ftriller, kaster eller sparker sin bold
mod en ring. Ender bolden i ringen er det-
te lukket og spilleren som rammer ringen
bestemmer en gvelse de andre skal lave.
Evt. laver alle gvelsen. Opvarmningen er
slut nar alle ringene er lukket. Find en pas-
sende afstand til felterne hvorfra der skal
trilles, kastes eller sparkes.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:
Tynd snor eller ringe

Jern og bolde:
En bold pr. spiller

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

a&ndre afstanden til felterne

a@ndre starrelsen pa felterne

spil i hold

spillerne skiftes til at finde pa ovelser
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https://www.danskgolfunion.dk/dartskiven

UGENS @VELSER

Skift jern

VOKSEN@VELSER

>

Se video

LAD 05 KOMME | GANG

@velsen foregar pa driving range. Hver
spiller star pa sin egen matte med en
spand bolde. Efter hvert slag skiftes der
jern, sa alle jernene kommer i spil. Der ma
med andre ord ikke slas to slag i traeek med
samme jern. Start med kun at have fokus
pa at skifte jern.

Hvordan bolden treeffes eller hvor den lan-
der er underordnet. Det er skiftet mellem
de forskellige jern, der er vigtigt.

DET SKAL VI BRUGE

Rekvisitter:

Jern og bolde:
Treeningsbolde og spillerens golfseet

Antal:
Alle

Sadan kan gvelsen andres:

e brug ogsé kellerne

e sigt efter et mal

e ved hvert jernskifte skiftes ogsad mal

® inddrag gvelsen “hjemmebanen” eller
“rutinen”
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https://www.danskgolfunion.dk/skift-jern

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER
>,

Se video

Fra 0-100
0

100
LAD 0S KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

@velsen gar ud pa at accelerere sandjernet Rekvisitter:
gennem sandet. Til at starte med handler -
det om at fa fornemmelsen af hvordan

sandjernet pa accelererende vis slar smuti Jern og bolde:
sandet. Treeningsbolde og spillerens sandjern

@velsen kan med fordel laves uden bold, Antal:.
s4 alt fokus bliver pa selve accelerationen.  2-6 spillere
Senere kan spilleren preve med bold.

Sadan kan gvelsen andres:

e tegn en streg i sandet og forseg at ram-
me den

e szt et mal om antal bolde, der skal op

e boldene skal lande péa green
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https://www.danskgolfunion.dk/fra-0-100

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER

>

Se video

fr-

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Inddel spillerne i hold af max 4. Serg for Rekvisitter:

at inddele spillerne i forhold til deres ud- Hent inspiration i “Lommeguiden” og
viklingstrin. Forklar, vis og lav evelser der ~ “Kom i gang- golf for begyndere”
forteeller hvor, hvorfor og hvordan disse

emner kommer i spil: Jern og bolde:

Spillerens golfsaet og evt. nogle bolde

Vis og forklar de forskellige droppemulig-

heder ved de mest relevante pzle. Antal:
Alle

Uspillelig bold —vis og forklar muligheder-

ne. Ny eller provisorisk? .
Sadan kan gvelsen andres:

e Find selv pa flere situationer og ger
dem spillignende. Lad spillerne selv
komme med lgsninger og forslag
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https://www.danskgolfunion.dk/dropperegler

UGENS OVELSER VOKSENGVELSER
>,

Puttekonkurrence Shoot out

Se video

LAD 05 KOMME | GANG DET SKAL VI BRUGE

Alle spillere starter ved samme hul pa_ Rekvisitter:
putting green. Alle spillere putter mod nee-
ste hul. De spillere, der bruger feerrest slag
pa hullet, gar videre til naeste hul. Jern og bolde:
En putter og en bold
Er der en spiller, der bruger feerre slag
end alle andre, er denne vinderen af shoot ~ Antal:
out'en. Alle

Sadan kan gvelsen andres:
e skift hul efter hver runde, sé det bliver
forskellige putts fra gang til gang
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https://www.danskgolfunion.dk/puttekonkurrence-shoot-out

